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Lampiran 1 SOP Terapi Relaksasi Otot Progresif

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR
TERAPI RELAKSASI OTOT PROGRESIF

Definisi

Terapi relaksasi otot progresif merupakan suatu terapi
yang mengkombinasikan latihan napas dalam dan
serangkaian seri kontraksi dan relaksasi otot tertentu.

Tujuan

Meningkatkan ~ kebugaran, = mengatasi  insomnia,
meningkatkan  konsentrasi, mengatasi  kelelahan,
menurunkan spasme otot, melancarkan peredaran darah,
mengurangi rasa nyeri, serta membangun emosi energi
positif dari emosi energi negatif.

Indikasi

Indikasi pemberian Terapi Relaksasi Otot Progresif
sebagai berikut Setyoadi dan Kushariyadi 2011 (dalam
Rahmawati et al., 2018) :

1. Mengalami gangguan tidur (Insomnia)

2. Penderita Hipertensi

3. Memiliki masalah ketegangan otot dan masalah

stres

4. Mengalami kecemasan (Ansietas)
Mengalami gangguan sistem muskuloskeletal yaitu nyeri
sendi

Kontra Indikasi

Kontraindikasi dalam pemberian Terapi Relaksasi Otot
Progresif :
1. Mengalami keterbatasan gerak, misalnya tidak
bisa menggerakkan badan
2. Lansia yang mengalami perawatan tirah baring
(bed rest)
3. Penyakit jantung berat/akut
4. Gangguan pernapasan, seperti Asma dan Dispnea

Prosedur Kerja

Alat dan Bahan

a. Kursi atau Kasur
b. Bantal

c. Jam dinding

d.

Lingkungan yang tenang dan sunyi nyaman

Tahap Pra-Interaksi

Melakukan verifikasi kebutuhan keluarga/klien untuk
latihan relaksasi otot progresif

Tahap orientasi

a. Melakukan salam sebagai pendekatan
terapeutik

b. Menjelaskan tujuan, kontrak waktu dan
prosedur tindakan pada klien/keluarga




C. Menanyakan persetujuan dan kesiapan pasien
sebelum prosedur dilakukan

Tahap kerja

a. Mencuci tangan

b. Posisikan tubuh pasien secara nyaman yaitu
dengan berbaring lalu mata tertutup
menggunakan bantal di bawah kepala dan
lutut atau duduk di kursi dengan kepala
ditopang, hindari dengan posisi berdiri

c. Lepaskan semua aksesoris yang digunakan
seperti kacamata, sepatu, sabuk, dan jam
tangan

d. Melonggarkan ikat pinggang, longgarkan
dasi atau hal lain yang sifatnya mengikat
ketat.

Gerakan 1

Gerakan 1

Gerakan 1 : ditujukan untuk melatih otot tangan

a. Lakukan pernapasan perut, kemudian
hembuskan perlahan

b. Genggam tangan kiri sambil membuat
kepalan

c. Buat kepalan semakin kuat sambil merasakan
sensasi ketegangan yang terjadi.

d. Ketika kepalan tangan dilepaskan, pasien
dipandu untuk merasakan rileks dalam 10
detik

Gerakan pada tangan ini dilakukan di kedua tangan klien
sehingga klien dapat membedakan perbedaan antara
ketegangan otot dan keadaan relaks yang dialami.

Gerakan 2

Gerakan 2

Gerakan 2 : Ditujukan untuk melatih otot tangan bagian
belakang

a. Tekuk kedua Ilengan kebelakang pada
pergelangan tangan sehingga otot di tangan di
bagian belakang dan lengan bawah menegang

b. jari- jari menghadap ke langit langit.

Gerakan 3

Gerakan 3 : ditunjukkan untuk melatih otot bisep (otot
besar pada bagian atas pangkal lengan)

a. Genggam kedua tangan sehingga menjadi
kepalan.
b. Kemudian membuka kedua kepalan ke pundak




sehingga otot bisep akan menjadi tegang.

Gerakan 4: ditunjukkan untuk melatih otot bahu supaya
mengendur
a. Angkat kedua bahu setinggi-tingginya seakan-
akan hingga menyentuh kedua telinga
b. Fokuskan perhatian gerakan pada kontras
ketegangan yang terjadi di bahu,punggung atas,
dan leher.

Gerakan 5

e Gerakan 5

Gerakan 5 : Ditujukan untuk melemaskan otot dahi

Gerakan dahi dengan mengerutkan dahi dan alis sampai
otot terasa dan kulitnya keriput, lakukan selama 5 detik

C:Iérakan 6

Gerakan 6 : Ditujukan untuk melemaskan otot mata
a. Selepas dahi, pejamkan keras-keras mata
sehingga dapat dirasakan ketegangan disekitar
mata dan otot-otot yang mengendalikan gerakan
mata
b. Gerakan bibir seperti bentuk mulut ikan dan
lakukan selama 5-10 detik

Gerakan 7

Gerakan 7

Gerakan 7 : Untuk mengendurkan ketegangan otot
rahang

Katupkan rahang, diikuti dengan menggigit gigi
sehingga terjadi ketegangan di sekitar otot rahang.

Gerakan 8

Gerakan 8 : ditunjukkan untuk mengendurkan otot-otot
sekitar mulut
Bibir dimoncongkan sekuat-kuatnya sehingga akan




Gerakan 8

dirasakan ketegangan disekitar mulut.

Gerakan 9

Gerakan 9

Gerakan 9 : ditunjukkan untuk merilekskan otot leher
bagian depan & belakang.
a. Gerakan diawali dengan otot leher bagian
belakang kemudian otot leher bagian depan
b. Letakkan kepala sehingga dapat beristirahat
c. Tekan kepala pada permukaan bantalan kursi
sedemikian rupa sehingga dapat merasakan
ketegangan di bagian belakang leher dan
punggung atas.

Gerakan 10

i » Gerakan 10

Gerakan 10 : ditunjukkan untuk melatih otot leher
bagian depan
a. Gerakan membawa kepala ke muka
b. Benamkan dagu ke dada, schingga dapat
merasakan ketegangan di daerah leher bagian
muka.

Gerakan 11

Gerakan 11

Gerakan 11 : ditunjukkan untuk melatih otot punggung
a. Punggung dilengkungkan Busungkan dada, tahan
kondisi tegang selama 10 detik, kemudian relaks
b. Saat relaks, letakkan tubuh kembali ke kursi
sambil membiarkan otot menjadi lemas.

Gerakan 12

Gerakan 12

Gerakan 12 : ditunjukkan untuk melemaskan otot dada

a. Tarik napas panjang untuk mengisi paru-paru
dengan udara sebanyak-banyaknya.

b. Ditahan selama beberapa saat, sambil merasakan
ketegangan di bagian dada sampai turun ke perut,
kemudian dilepas.

c. Saat ketegangan dilepas, lakukan napas normal
dengan lega.

Ulangi sekali lagi sehingga dapat dirasakan perbedaan
antara kondisi tegang dan relaks.




Gerakan 13

Gerakan 13

Gerakan 13 : ditunjukkan untuk melatih otot perut
a. Tarik dengan kuat perut ke dalam.
b. Tahan sampai menjadi kencang dan keras
selama 10 detik, lalu dilepaskan bebas.
Ulangi kembali seperti gerakan awal untuk perut ini.

Gerakan 14

[

Gerakan 14

Gerakan 15

|

Gerakan 15

Gerakan 14 & 15 : ditunjukkan untuk melatih otot-otot
kaki (seperti paha dan betis)
a. Luruskan kedua telapak kaki sehingga otot paha
terasa tegang
b. Lanjutkan dengan mengunci lutut dengan
menarik telapak kaki melengkung ke atas
sehingga ketegangan pindah ke otot betis
Tahan posisi tegang selama 10 detik, lalu dilepas, ulangi
setiap gerakan masing-masing dua kali.




Lampiran 2 Lembar Observasi Tanda Gejala RPK
LEMBAR OBSERVASI TANDA DAN GEJALA RPK

Dalam observasi perubahan tanda gejala setelah dilakukan penilaian

menggunakan lembar observasi sebagai berikut : (Candraningtyas dan Nyumirah,

2024).
No. Aspek yang Hari ke-1 Hari ke-2 Hari ke-3
Dinilai Pre | Post Pre | Post Pre | Post
Data Subjektif
1. | Mengancam 0 0 0 0 0 0
2. | Mengumpat 1 1 1 0 0 0
dengan kata-kata
kasar
3. | Suara keras 1 1 1 1 1
4. | Bicara ketus 1 1 1 1 1 1
Data Objektif
1. | Menyerang orang 0 0 0 0 0 0
lain
2. | Melukai diri 0 0 0 0 0 0
sendiri atau orang
lain
3. | Merusak 0 0 0 0 0 0
lingkungan
4. | Perilaku 0 0 0 0 0 0
agresif/amuk
5. | Mata melotot 1 0 0 0 0 0
6. | Pandangan tajam 1 1 1 1 1 0
7. | Tangan mengepal 1 0 0 0 0 0
8. | Rahang mengatup 0 0 0 0 0 0
9. | Wajah memerah 0 0 0 0 0 0
10. | Postur tubuh kaku 0 0 0 0 0 0
Tanda Gejala yang 6 4 4 3 3 1
Muncul
Persentase (%) 42,8% | 28,57% | 28,57% | 21,43% | 21,43% | 7,14%

(]umlah gejala yang muncul

) x 100%
14

Persentase =




Lampiran 3 Lembar Konsultasi

Lampiran 8 :

LEMBAR KONSULTASI KTl (LOG BOOK)
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Lampiran 8:
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Lampiran 4 Lembar Balik Terapi Relaksasi Otot Progresif

Judul
(V3 ©

RSUD CILACAP,

TERAPI
RELAKSASI

OTOT
PROGRESIF

Definisi dan Tujuan

RSUD CILACAP,

) Terapi relaksasi otot progresif

Apa itu terapi relaksasi otot progresif?

merupakan suatu terapi yang
mengkombinasikan latihan nafas
dalam dan serangkaian seri kontraksi
dan relasksasi otot tertentu.

a Apa saja tujuan terapi relaksasi otot progresif?

Meningkatkan kebugaran, mengatasi insomnia,
meningkatkan konsentrasi, mengatasi
kelelahan, menurunkan spasme otot,
melancarkan peredaran darah, mengurangi
rasa nyeri, serta membangun emosi energi
positif dari emosi energi negatif.




Prosedur Kerja

(Alat dan Bahan)

£
RSUD CILACAP,

Alat dan Bahan

. Kursi atau Kasur

. Bantal

. Jam dinding

. Lingkungan yang
tenang dan sunyi
nyaman

Gerakan 1

£
RSUD CILACAP,

Tahap kerja

. Mencuci tangan
. Posisikan tubuh secara nyaman dengan berbaring

lalu mata tertutup Mmenggunakan bantal di bawah
kepala dan lutut atau duduk di kursi dengan kepala
ditopang, hindari dengan posisi berdiri

. Lepaskan semua aksesoris yang digunakan seperti

kacamata, sepatu, sabuk dan jam tangan

. Melonggarkan ikat pinggang, longgarkan dasi atau hal

lain yang sifatnya mengikat ketat.

Gerakan 1:

ditujukan untuk melatih otot tangan

Gerakan 1

Lakukan pernafasan perut, kemudian hembuskan
perlahan

Genggam tangan kiri sambil membuat kepalan
Buat kepalan semakin kuat sambil merasakan
sensasi ketegangan yang terjadi.

Ketika kepalan tangan dilepaskan, rasakan rileks
dalam 10 detik

Gerakan pada tangan ini dilakukan di kedua tangan
sehingga kita dapat membedakan perbedaan antara
ketegangan otot dan keadaan relaks yang dialami.




Gerakan 2

Gl-(”an 2 : Ditujukan untuk melatih
otot tangan bagian belakang

Gerakan 2

Gerakan 3

R P

* Tekuk kedua lengan kebelakang pada
pergelangan tangan sehingga otot ditangan
dibagian belakang dan lengan bawah
menegang

e jari- jari menghadap ke langit langit.

Gerakéﬂn 3 : ditunjukkan untuk melatih
otot biseps (otot besar pada bagian
atas pangkal lengan)

Gerakan 3

* Genggam kedua tangan sehingga menjadi
kepalan.

* Kemudian membuka kedua kepalan kepundak
sehingga otot biseps akan menjadi tegang.




Gerakan 4

p IN

Gerakan 4: ditunjukkan untuk melatih*-*
otot bahu supaya mengendur |

* Angkat kedua bahu setinggi-tingginya seakan-
akan hingga menyentuh kedua telinga

* Fokuskan perhatian gerakan pada ketegangan
yang terjadi dibahu,punggung atas, dan leher.

Gérakan 5 : Ditujukan untuk
melemaskan otot dahi

Gerakan dahi dengan mengerutkan dahi dan alis
sampai otot terasa dan kulitnya keriput, lakukan
selama S detik

Gerakan 5




Gerakan 6

Gérakan 6 : Ditujukan untuk ¥
melemaskan otot mata ¥

* Selepas dahi, pejamkan keras-keras mata
sehingga dapat dirasakan ketegangan disekitar
mata dan otot-otot yang mengendalikan
gerakan mata

* Gerakan bibir seperti bentuk mulut ikan dan
lakukan selama 5-10 detik

Gerakan 7

()

S “EepR.

erakan 7 : Untuk mengendurkan '*-’1
ketegangan otot rahang

Katupkan rahang, diikuti dengan menggigit gigi
sehingga terjadi ketegangan di sekitar otot
rahang.

Gerakan 7




Gerakan 8

8 : ditunjukkan untuk
mengendurkan otot-otot sekitar mulut

Bibir dimoncongkan sekuat-kuatnya sehingga
akan dirasakan ketegangan disekitar mulut.

Gerakan 8

Gerakan 9

merilekskan otot leher depan &
belakang.

* Gerakan diawali dengan otot leher bagian
belakang kemudian otot leher bagian depan

 « Letakkan kepala sehingga dapat beristirahat

* Tekan kepala pada permukaan bantalan kursi
sedemikian rupa sehingga dapat merasakan
ketegangan dibagian belakang leher dan

unggung atas.
Gerakan 9 PRAgILRG




Gerakan 10

| Gerakan 10 : ditunjukkan untuk melatlh*
otot leher bagian depan ¥

* Gerakan membawa kepala ke muka
* Benamkan dagu ke dada, sehingga dapat

merasakan ketegangan di daerah leher bagian
muka.

Gerakan 10

Gerakan 11

: *_*. Gerakan 11 : ditunjukkan untuk
melatih otot punggung

* Punggung dilengkungkan Busungkan dada,

tahan kondisi tegang selama 10 detik,
kemudian relaks

* Saat relaks, letakkan tubuh kembali ke kursi
sambil membiarkan otot menjadi lemas.

Gerakan 11




Gerakan 12

Gerakan 12 : ditunjukkan untuk
4+ ¥melemaskan otot ditunjukkan untuk gk

melemaskan otot dada

¢ Tarik napas panjang untuk mengisi paru-paru
dengan udara sebanyak-banyaknya.

Ditahan selama beberapa saat, sambil
merasakan ketegangan dibagian dadasampai
turun ke perut, kemudian di lepas.

Saat ketegangan dilepas, lakukan napas
normal dengan lega.

Ulangi sekali lagi sehingga dapat dirasakan
Gerakan 12 perbedaan antara kondisi tegangdan relaks.

Gerakan 13

'
e

Gerakan 13 : ditunjukkan untuk
melatih otot perut

* Tarik dengan kuat perut ke dalam.
e Tahan sampai menjadi kencang dan keras
selama 10 detik, lalu dilepaskan bebas.

Ulangi kembali seperti gerakan awal untuk perut
ini.

Gerakan 13




Gerakan 14 & 15

akan 14& 15 : ditunjukkan untuk

 imelatih otot-otot kaki (seperti paha, *
| dan betis)

¢ Luruskan kedua telapak kaki sehingga otot
paha terasa tegang
* Lanjutkan dengan mengunci lutut dengan

menarik telapak kaki melengkung keatas

sehingga ketegangan pindah ke otot betis

Tahan posisi tegang selama 10 detik, lalu di
lepas, ulangi setiap gerakan masing-masing
dua kali.




Lampiran 5 Surat Persetujuan Pasien

SURAT PERSETUJUAN PASIEN
(INFORMED CONCENT)

Yang bertanda tangan di bawabh ini, saya :

Nama : Bu Waginah

Umur : 50 Tahun -

Agama ¢ Slam

Pekerjaan ol

Alamat DAL Stasi®an  Tahin Wulon .

sebagai pasien atau wali pasien, bersedia untuk menjadi pasien kelolaan (studi

kasus) untuk

karya tulis ilmiah (KTI) mahasiswa Prodi D3 Keperawatan Universitas Al-Irsyad
Cilacap: )

Nama Mahasiswa : N“‘o“‘“k"““ﬂ

NIM ;.0\ 22002 -

Demi membantu pengembangan Ilmu Keperawatan. Kesediaan ini saya nyatakan,
tidak ada

paksaan dari pihak manapun. Saya percaya, bahwa semua data dalam kasus
kelolaan ini,

dijaga kerahasiaan oleh penulis.

Demikian pernyataan ini saya buat dengan penuh kesadaran dan keikhlasan.

Nama pasien/wali pasien



Lampiran 6 Asuhan Keperawatan RPK

PENEKAIAN ASUHAN KEPERAWATAN
WESEHATAN JIwA,

A. PENGKADIAN

Penawapian b‘t.hwumn ol Nawiwa Aulin ,  pada tangaal 8 -06 -2025

Pukul 10.00 WIB Bl Tuman <lien, Bengan nfForman Kliin Ban
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Status Perkawinan : bolum Menwan
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Pexerjaan L Tibaw Beweria
Sumu / Bangsa L dawa
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